Til pess ad Jégakennarafélag Islands sampykki 200 klIst. grunnnam jogakennara
skal namid byggt upp a eftirfarandi hatt:

1. Taekni, pjalfun og zefing: 100 kist.

Lagmarkstimi med kennara 4 stadnum: 75 kist.
Lagmarkstimi med peim kennara sem sér um namid: 50 klst.
bessi lidur geeti innihaldid, en ekki endilega einskordast vid:

— asana

— pranayama

—  kriya

— chant

—  modntrur

— hugleidslu og adrar hefébundnar adferdir jogaidkunar

Skipta skal pessum tima milli pess annars vegar ad skoda freedilega hvernig kenna skuli pessar
adferdir og sefa paer og hins vegar leiddar aefingar 4 adferdunum sjalfum. Badar pessar hlidar skulu fa
umtalsvert vaegi, p.e. timanum skal skipt nokkud jafnt milli pessa.

Daemi um vidfangsefni:

Stoduflokkarnir fimm: Neminn afir og laerir adal stodurnar i hverjum flokki (standandi, frambeygjur,
aftursveigjur, vindur og 6fugsnunar stdédur) og skilur einkenni og virkni pessara mismunandi stada
(asana).

Uppstillingar (alignment): Neminn nai skilningi & uppstillingu asana i hverjum flokki med pvi ad
fylgjast med og préfa hvernig stodurnar i sama flokki eiga sameiginlegan grunn, og hvernig ma byggja
ofan a pennan grunn.

2. Kennslutakni: 25 klst.

Lagmarkstimi med kennara & stadnum: 15 klst.

Lagmarkstimi med peim kennara sem sér um ndmid: 10 klst.

Athugid ad i pessum lid er leyfilegt ad skoda rekstrarhlid jogakennslu, en ad hamarki 5 kist.
bessi lidur geeti innihaldid, er ekki endilega einskordast vid:

- Samskiptahafni svo sem hépefli, timastjérnun, ad forgangsrada og setja mork

- Hvernig haegt er ad nalgast sérstakar parfir élikra hépa eda einstaklinga eins og haegt er i
hépumhverfi

- Ad syna, fylgjast med, adstoda og leidrétta

- ,Kennslustilar”

- Hvad gerir kennara gédan?

- Hvernig nemi lzerir

- Vidskiptahlid jégakennslu



Daemi um vidfangsefni:
Adferdir vid ad syna teekni.

Asana: Radid hvernig best er ad syna stodur i tima svo ad uppstilling, eda annad sem verid er ad
leggja dherslu 4, komi skyrt fram.

Hvernig kennari getur fundid og pekkt vel sinn eigin stil, og hvernig haegt er ad kenna félki sem hefur
misjafnar leidir til ad lzera.

Notkun & ordum og rodd: Kennsla og umraeda um hvernig mismunandi ordaval hefur ahrif a
nemendur, mismunandi ténn i rodd hefur mismunandi ahrif, jakveed samskipti og mynstur.

3. Anatdmia, liffeera- og lifedlisfraedi: 20 kist.

Lagmarkstimi med kennara: 10 klst.
Lagmarkstimi med peim kennara sem sér um ndmid: 0 kist.

Sérstakar krofur: A3 minnsta kosti fimm ofangreindra klukkustunda skal verja i pad hvernig
anatdmian og liffeera- og lifedlisfreedin snyr ad joga dstundun.

Vidfangsefni i pessum hluta geetu innifalid, en ekki endilega einskordast vid:

— uppbygging stodkerfis mannsins og lifedlisfraedi (lifferakerfi, liffeeri o.s.frv.) en einnig ma
raeda orkulikamann (orkustédvar, orkubrautir, o.s.frv.)

— Skoda skal vel stodkerfid og lifedlisfreedi med tilliti til jogaastundunar (gagnsemi, hvad ber ad
varast, heilbrigd hreyfimynstur, o.s.frv.)

4. Joégaheimsspeki, lifsstill og sidareglur jogakennara: 30 klst.

Lagmarkstimi med kennara: 20 klst.
Lagmarkstimi med peim kennara sem sér um ndmid: 0 klst.

Sérstakar krofur: Ad lagmarki 2 af ofangreindum klukkustundum skal verja i sidareglur fyrir
jogakennara.

Vidfangsefni i pessum hluta geetu innifalid, en ekki endilega einskordast vid:

- Lestur jégaheimsspeki og klassiskra rita svo sem Yoga Sutra (Patanjali) og Hatha Yoga
Pradipika

- AJ skoda lifsstil jégans, svo sem astundun ahimsa (ofbeldisleysis), og hugmyndirnar um
dharma og karma

- Sidareglur fyrir jégakennara, svo sem samskipti kennara vid nemendur og samfélagid

- Ad skilja gildi pess ad kenna joga sem pjonustu vid adra (seva)



5. Zfing: 10 klst.

Lagmarkstimi med kennara: 5 kist.
Lagmarkstimi med peim kennara sem sér um ndmid. 5 klst.

Sérstakar krofur: Hver nemandi skal kenna sjalfur 5 klukkustundir sem adalkennari. Hér er ekki att vid
ad adstoda, fylgjast med eda gefa athugasemdir.

Vidfangsefni i pessum hluta geetu innifalid, en ekki endilega einskordast vid:

- /ffaad kenna

- Taka 4 méti og gefa athugasemdir

- Fylgjast med 68rum kenna

- Adstoda nemendur medan annar kennir

Timafjoldi sem eftir stendur

Ofantaldar krofur tryggja ad nemendur hljoti lagmarks kennslu i peim 5 hlutum sem namid
samanstendur af. Eftir standa 55 kist. i vidurvist kennara og 15 kist. af vali (annad hvort i vidurvist
kennara eda med heimanami.) pessum timafjolda skal skipt nidur a hlutana fimm, en hver skéli fyrir
sig getur akvedid hvernig timunum er skipt nidur, i samraemi vid aherslur hvers skéla. Athugid ad allur
timafjoldinn skal eiga heima innan pessara 5 lida.

Heildar timafjéldi: 200 kist.
Lagmarkstimi med kennara a stadnum: 180 klst.

Lagmarkstimi med peim kennara sem sér um namid: 65 kist.



